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Importanta somnului

Cand dormim organismul nostru se reface, sistemul imunitar devine mai puternic
si ne apara impotriva infectiilor, memoria se intareste iar pielea se regenereaza.

Astfel, nevoia de a dormi este considerata o nevoie fiziologica la fel de
importanta ca cea de a respira, a bea si a manca, influentandu-ne randamentul
activitatilor noastre de peste zi.

»Rasul si somnul sunt cele mai bune leacuri din lume” spune un proverb irlandez

”"Insomnia amplifica si cea mai mica grija si o transforma intr-o lovitura a sortii
si nu lasa suferintele sa se vindece”- CIORAN

»Noptile nedormite scurteaza zilele ” — Francis Bacon

Chiar daca nu ar fi existat aceste pareri, putem spune si singuri cum ne simtim
dupa o noapte in care Mos Ene a refuzat sa ne viziteze si am plecat la munca
obositi, indispusi, nervosi.

Dar, cand aceste nopti nedormite ajung sa se repete, este bine sa nu ramanem
indiferenti, pentru a nu se transforma in insomnie cronica.
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Ne sunt cunoscute semnele unui somn insuficient sau neodihnitor :
iritabilitate, energie scazutd, lipsa de concentrare, probleme cu memoria,
gdnduri negative repetitive...

lar cand aceste insomnii s-au instalat de mai mult timp in viata noastra, pot
aparea tulburari psihopatologice. Stim cu totii ca unul dintre simptomele care
vestesc aparitia depresiei, este insomnia — indiferent de aspectele sub care se
manifesta.

Insomnia este un subiect atat de serios, incat a fost studiat de multi oameni de
specialitate, scotand in evidenta efectele lipsei de somn.

fn cadrul unui studiu recent, oamenii de stiintd au descoperit c& somnul
insuficient, pe o perioada mai lunga de timp, face ca un numar mare de neuroni
si sinapse sa dispara.

Chiar si atunci cand somnul este recuperat sau amanat pentru weekend, acest
rau nu mai poate fi reparat.

Practic, pe parcursul somnului care vine la timp, ,gunoiul” (acele sinapse
considerate inutile) e sortat corespunzator, fiind sterse informatii de care nu mai
e nevoie. Insd, atunci cand organismul e privat de somn, aceasta sortare se face
in timpul zilei ,la nimereala”, aleatoriu, pierzandu-se elemente bune care
trebuiau pastrate.

Oamenii de stiinta se tem ca aceasta privare de somn ar mai putea avea un efect
— aparitia unor boli precum Alzheimerul.

Tn 1964 Randy Gardner, un tanar de 17 ani, a dorit s3 intre in Cartea Recordurilor
Mondiale — Guinness Book, privandu-se de somn timp de 264 ore (11 zile).
Partea buna este cd nu a ramas cu sechele permanente.

Dar pe perioada experimentului, cat a stat treaz, s-a constatat ca : vorbirea i era
neclara, memoria era afectata, procesul de gandire era deteriorat, iar in
ultimele ore, pana la incheierea experimentului, a inceput sa aiba halucinatii.

Oare ce s-ar fi intamplat daca experienta asta ar fi facut-o cineva cu o varsta mai
inaintata ? Oricum, nu incercati sa aflati experimentand pe voi !
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Tipuri de insomnie

in functie de momentul manifestarii ei :

* Insomnia apdrutd la inceput — acel moment cand ne asezam in pat si
suntem invadati de ganduri, planuri de peste zi, franturi dintr-un dialog pe
care incercam sa-| finalizam asa cum am fi dorit ...

in general cauzele acestei insomnii tin de problemele psihoemotionale si
necesita neaparat o rezolvare a acestora. Uneori chiar si o perceptie gresita a
unor situatii de peste zi poate duce la ingrijorari inutile care ne tin in stare de
veghe, in speranta ca vom gasi o solutie pentru cele intamplate.

Din pacate este o insomnie care se autoamplifica, pentru ca in momentul in care
ne asezam in pat incep ruminatiile si se observa ca pe langa ceea ce ne macina
mai Thainte, se adauga si frica de insomnie — care, credem ca ne va afecta a doua
zi.

* Insomnia din timpul noptii — cand ne trezim in plina noapte si adormim cu
greu la loc. La acest tip de insomnie, de multe ori contribuim si noi prin
alimentatia (cantitativa si calitativa) sau ora necorespunzatoare seara.

Insomnia de dimineatd — desi am pus ceasul sa ne trezeasca la 0 anumita
ora, constatam ca orologiul nostru interior ne trezeste cu mult Tnaintea
orei stabilite si nu mai putem adormi la loc. Daca veti analiza gandurile
care va trec prin minte la trezire, veti constata ca aceasta insomnie are la
baza (ca si cea de adormire) cauze datorate ingrijorarilor si a lipsei de
relaxare, acumulate.

Din nefericire lipsa de odihna poate sa ne puna in pericol nu numai sanatatea,
dar uneori chiar si viata. Este vorba de neatentia care apare la volan.
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Semne care ne indica oboseala, cand suntem la volan :

= C3scat repetat
# Mentinerea cu greutate a directiei de mers

= Gesturi mecanice, ca si cum am fi pe pilot automat, ceea ce ne
impiedica sa avem rectii prompte adecvate in caz de nevoie

= Observarea cu greutate a indicatoarelor rutiere

< Senzatie de cap greu si ceafd incordatd care fac din sofat o activitate
greu de indeplinit

Efectul pe care il are lipsa de odihna a fost asemanat cu cel al consumului de
alcool, astfel ca dupa 17 ore de condus fara a dormi corpul nostru este la fel de
afectat ca si cum ai fi consumat alcool.

Lipsa de somn provoaca multe accidente grave in trafic. Soferii care conduc
noaptea sunt cei mai predispusi la accidente.

Din rapoartele Administratiei Drumurilor reiese ca aproximativ 200.000 de
accidente au la baza privarea de somn si se petrec intre orele 0 — 6 sau intre 13
- 16.

De asemena s-a observat ca o mare parte dintre accidente se intampla in ultima
portiune de drum, aproape de destinatie. Acest fapt fiind motivat de nerabdarea
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conducatorului auto, care mareste viteza odata cu apropierea de locul destinatiei
calatoriei.

Masuri pentru siguranta ta cand conduci la drum lung

Probabil, din experienta de conducator auto, aceste mici solutii ti se vor parea
binevenite si usor de realizat :

la cu tine un partener care detine carnet auto, pentru a face cu schimbul
si a va odihni pe rand

Pleaca odihnit la drum si intr-o stare de sanatate buna

Citeste prospectul medicamentelor pe care le folosesti. Unele dintre
acestea sunt contraindicate cand te afli la volan.

Fa pauze dese de cel putin 10 minute, timp in care ar fi indicat sa faci
cateva exercitii fizice de revigorare in afara masinii. Chiar si un pui de somn
este binevenit daca locul unde ai oprit iti permite.

Hidrateaza-te bine pe tot parcursul calatoriei si evita sa mananci mult, sau
alimente greu de digerat care provoaca somnolenta.

Evita alcoolul. Chiar si in cantitati mici, acesta iti va diminua atentia si
timpul de reactie, producand toropeala sau atitudini teribiliste.

Pastreaza o distanta de siguranta, mai mare decat cea obisnuita, fata de
celelalte masini din trafic.

Asculta melodii antrenante care stii ca te energizeaza.

Pastreaza geamul intredeschis pentru a primi aer curat de afara.

Daca esti insotit in masina, roaga acea persoana sa-ti povesteasca ceva
interesant care sa-ti mentina atentia.

Si nu in ultimul rand, daca ti se inchid ochii in mod incontrolabil, chiar
daca mai ai putin pana la destinatie, trage pe dreapta si odihneste-te.

NU RISCA ! Da-ti voie sa te bucuri pe deplin cand ajungi la destinatie !
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Cand este necesara vizita la medic ?

Desi suntem foarte obositi, somnul intarzie sa apara — iar acest lucru este
evident mai mult de 3 zile pe saptamana, timp de cel putin doua
saptamani.

Treziri repetate in timpul noptii si readormire cu greutate, sau deloc

Trezirea de dimineata cu cel putin o ora mai devreme fara a mai adormi
din nou.

Senzatia ,,ca nu ai inchis un ochi toata noaptea”. La declaratiile de acest
fel, s-au facut inregistrari video pe parcursul intregii nopti. S-a constatat ca
persoana respectiva a dormit, dar senzatia de oboseala de la trezire o face
sa creada ca NU. Oricum, este clar ca ceva te impiedica sa adormi sau sa ai
un somn odihnitor si sunt necesare investigatii medicale.

Starea de somnolenta, de epuizare pe tot parcursul zilei si lipsa de energie,
te fac sa cauti un loc unde sa poti inchide ochii putin, dar cum se lasa
noaptea te simti mai treaz ca oricand.

Hipersomnie = simti nevoia sa dormi mai mult de 12 ore intr-o perioada
de 24 de ore, inclusiv perioadele ocazionale de somn din timpul zilei.

Indiferent cat de devreme te culci si cat de tarziu te trezesti, nu te simti
odihnit dupa o noapte de somn.
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De ce apare insomnia ?

Cei mai multi dintre noi punem tuburarea somnului pe seama evenimentelor
stresante din viata noastra si cautam vinovati in afara.

Dar, daca stam sa analizam mai bine motivul acesta este unul subiectiv.

Noi nu ne putem astepta ca lumea inconjuratoare sa se muleze pe nevoile
noastre, sa ne fereasca de socuri emotionale si sa ne ofere doar momente
placute.

Nu va fi niciodata asa !

Avem nevoie de o schimbare in modul de a percepe evenimentele care se
intdmpla zilnic si o diminuare a asteptarilor pe care le avem, o flexibilitate in
gandire si comportament — astfel incat sa nu mai suferim.

Acele persoane pe care le vedem echilibrate, surazatoare, gata sa se bucure de
tot ce le ofera viata (chiar daca au o familie numeroasa si o situatie materiala nu
tocmai stralucitd) nu sunt ferite de greutatile vietii, dar FAC CEVA IN PLUS in
comparatie cu CEI CARE DOAR SE PLANG de conditiile lor de viata.

Ce este acel CEVA IN PLUS care face aceasta diferenta, poti afla din cursul pe
care l-am creat pentru cei care isi doresc o viata frumoasa, in care stresul si
emotiile negative sa nu-si gaseasca loc.

Mai multe amanunte poti afla din pagina de prezentare si vanzare a cursului
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»Renaste ca Pasarea Phoenix ”- aici:

https://magdalenaciuca.ro/produs/renaste-ca-pasarea-phoenix-scapa-de-

suferinta/

Daca doresti mai multe amanunte despre curs, te rog sa-mi scrii pe adresa de

email : contact@magdalenaciuca.ro

Studiile facute de cei care au analizat motivele tulburarii de somn, scot la iveala
mai multi factori raspunzatori de declansarea insomniei.

+ Existd probleme de sdnatate, fizice (diabet, infectii, astm... , care prin

+

tratamentul medicamentos (care poate contine corticoizi, bronho
dilatatoare, cortizon, betablocante, stimulatoare ca teofilina ...) pot
produce insomnie.

Unele probleme virale provoaca insomnie (ex. :virusul Epstein-Barr,
virusul zonei zoster, citomegalovirus) prin neurotoxinele virale eliminate
de acestia, care pot conduce la incapacitatea de a adormi sau la trezirea in
timpul noptii si dificultatea de a adormi la loc.

Probleme neurologice aparute ca urmare a acumularii de toxine la nivelul
tesutului cerebral, provenite din substante chimice (continutein : erbicide,
pesticide, aspartam, DDT, etc) si care se manifesta prin tresariri
involuntare repetate care afecteaza somnul.

Metalele grele toxice care se acumuleaza in corp, provoaca mari pagube
cand ajung la nivelul creierului intrucat se oxideaza si ajung sa distruga
neuro-transmitatorii. Astfel mesajele corecte transmise de creier sunt
perturbate, fapt care are ca rezultat un somn superficial si incapacitatea
de a adormi.

Intoxicarea cu monoglutamat de sodiu care este pretutindeniin alimente.
Tn momentul cand se acumuleazi intr-o cantitate mai mare in creier face
dificila calmarea mintii si a gandurilor obsesive.

Unele tulburari care tin chiar de buna functionare a somnului (apnee in
somn, sforait (propriul sfordit, sau al partenerului), sindromul picioarelor

nelinistite... Toate acestea au nevoie de tratament, nu dispar de la sine.
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+ Depresie sau anxietate netratate in terapie. Mai multe amanunte despre
acestea gasiti pe blogul meu aici: https://magdalenaciuca.ro/ce-este-
depresia/ siaici: https://magdalenaciuca.ro/ce-este-frica/

Uneori frica de insomnie constituie un motiv in sine, pentru ca ne gandim cu
groaza la venirea serii — cand vom intampina din nou aceleasi problema.

Pentru unele persoane, cu o gandire pozitiva, trezirea in toiul noptii nu este un
motiv de ingrijorare — se trezesc, de cele mai multe ori merg la baie, dupa care
adorm foarte repede la loc.

Tn comparatie cu acestea, o persoand anxioasd, care se asteaptd doar la
evenimente neplacute, va fi nemultumita de aceasta trezire nocturna si se va
gandi cu ingrijorare si cu ciuda ca iar a aparut insomnia si iar va fi obosita a doua
zi la trezire.

Apoi isi fac tot felul de scenarii negative legate de nereusitele de peste zi, care
amplifica nemultumirea si frica. Si, ca orice profetie negativa, pe care ne
mentinem atentia si o alimentam cu energie, ajunge sa se autoindeplineasca.

+ Dureri de orice fel (de reumatism, de dinti, de cap, articulare...) care pana
nu sunt tratate constituie o piedica in calea somnului odihnitor.

+ Stres si nervozitate provocate de o deficientd severd de magneziu.
Magneziul este recomandat in oboseala intelectuala, ajutand la
echilibrarea sistemului nervos si decontractarea musculara. O cura de
magneziu, la recomandarea medicului, va poate ajuta sa scapati de acest
inconvenient.

Toate aceste motive de sanatate enumerate mai sus trebuiesc tratate.

Dar in afara de asta vreau sa va spun ca suntem foarte diferiti, ca fiecare dintre
noi are un timp personal de odihna/somn, care ii este suficient pentru a se trezi
bine dimineata si a fi apt de munca. Unii au nevoie de 6 ore pe noapte si se
trezesc plin de energie, iar altii se simt bine dupa 7-8 ore de dormit.

De aceea nu trebuie sa luati drept un sablon ceea ce cititi pe internet sau prin
carti. Asta ar putea sa va sperie ca nu va incadrati in acele limite ale ,,normalului”,
iar aceasta grija in sine va poate decalsa o insomnie, pentru ca mergeti la culcare
cu acea frica de a nu dormi conform stadardelor.
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Totodata, nu va recomand sa va diminuati perioada de somn, ca sa-i copiati pe
altii care spun ca se descurca cu 3-4 ore de dormit pe noapte.

Am vazut efectul acestui proces impus de scurtare a perioadei de somn —
materializandu-se in kilograme in plus peste greutatea normala — care in timp
poate atrage si alte probleme de sanatate.

Nu uitati ca in timpul somnului corpul nostru consuma energie, inima continua
sa bata, plamanii si toate celelalte organe lucreaza fara pauza.

Toate aceste functii ale organelor sunt coordonate de subconstientul nostru,
care isi face datoria chiar mai bine decat in timpul zilei, pentru ca nu mai este
impidicat de mentalul constient care construieste blocaje, griji, ... in starea de
veghe in care se afla ziua.

Cu cat dormim mai bine, neintrerupt, cu atat cei doi hormoni : grelina
(responsabil cu senzatia de foame) si leptina (care anunta ca ai mancat suficient)
functioneaza la parametrii normali si ne spun cu exactitate cand este cazul sa
mancam si cand sa ne oprim.

Tn momentul in care nu am dormit suficient, mecanismul acesta se perturb§ si
suntem tentati sa consumam mai multi carbohidrati, alimente bogate in calorii,
sau apare foamea cronica si pofta de dulce.

Cunosc pe cineva care a deprins obiceiul de a se trezi noaptea pentru a manca,
sub pretextul ca-i este foame. De fapt era vorba de o foame emotionala. Primele
insomnii Tnsotite de mese nocturne au aparut din cauza unor evenimente
neplacute, care i-au creat stres si pe care a gdsit de cuviintd sa le rezolve prin
alimentatie si bautura.

Surplusul de kilograme I-a facut sa se aleaga cu un diabet greu de tinut in frau cu
medicamente.

Din pacate, creierul preia aceste obiceiuri, ca si cum ar fi programe normale si le
mentine, daca nu luam masuri de a ne rezolva mai intdi problemele
psihoemotionale care au generat acest obicei.

11 / www.magdalenaciuca.ro




Poti verifica daca ai dormit suficient, fiind atent Ia :

4 Cum te simti dimineata la trezire ? Dac3 te simti odihnit chiar si dup& 6 ore
de somn, atunci nu este motiv de ingrijorare

4+ Existd vreo diferentd, schimbari cantitative insotite de schimbari calitative,
in ceea ce priveste somnul la momentul prezent fata de cel de acum o
lund, iar asta te face sd nu mai functionezi bine ? Tn acest caz, analizeaz
care sunt motivele pentru care au aparut aceste schimbari. Ce / cine a
intervenit in viata ta si a produs aceasta perturbare a somnului ?

Atunci cand apar schimbari in ceea ce priveste calitatea somnului, este indicat sa
faci o ANALIZA FUNCTIONALA A PROBLEMEI.

Aceastd ANALIZA te va ajuta s3 afli care este situatia care a generat sau chiar
genereaza in continuare : anxietate, iritare, incordare.

Din aceasta analiza vei afla cum a aparut problema si cum este ea mentinuta sau
agravata prin ganduri si comportamente.

(e el ol o}

Atunci cand exista o suferinta, exista la baza ei o gandire gresita (o perspectiva
gresitd) despre o situatie, care la randul ei genereaza un comportament gresit —
formand astfel un cerc vicios din care se poate iesi doar prin schimbarea
perspectivei din care privesti.

Pentru a obtine schimbarea benefica ai nevoie in primul rand sa inveti sa te
RELAXEZI, ca apoi sa poti obtine un RATIONAMENT bun, urmat de un
COMPORTAMENT sanatos si eficient.

Fluxul suferintei (cerc vicios) = gandire gresta - incordare, anxietate, iritare... >

comportament gresit - incordare, anxietate, iritare... - tulburare de somn Flux

sandtos (cerc virtuos) = relaxare -> rationament sdndtos (eficient) —>

comportament eficient - multumire de sine - somn sanatos
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Cateva Solutii Pentru Eliminarea Insomniilor

Ca orice lucru pe care iti propui sa-l realizezi, ai nevoie mai intai sa iei decizia ca
vei respecta regulile jocului, fara a trisa.

lata cum au scapat altii de insomnie si sper din toata inima sa obtii si tu aceleasi
rezultate :

+ Straduieste-te s3 te duci la culcare mereu la aceeasi ora, in felul acesta se
instaleaza o rutina care ajuta organismul sa intre usor in starea de relaxare.

Daca schimbam frecvent ora de somn, ajungem sa derutam organismul si apare
insomnia.

#+ Este de preferat s3 mergi la somn in jurul orei 22.

Daca in momentul de fata ai un alt start pentru ora de somn, devanseaza putin
cate putin (5 minute) pana ajungi la acesta ora ideala.

De ce aceasta ora ?

Specialistii spun ca intre orele 22 si 24, hormonul de crestere, care este
indispensabil reinnoirii celulelor, este secretat in cantitate foarte mare. El ne
ajuta sa ne refacem fortele si sa ne trezim odihniti si binedispusi.

Tot aceste studii arata ca cei care prind prima parte a somnului intre orele 22 si
24 raspund mai bine la teste de atentie, de memorie si creativitate in comparatie
cu cei care dorm aceeasi perioada de timp, dar cu incepere dupa ora 24.

De asemenea intervalul intre orele 22,00 si 2,00 a fost denumit FEREASTRA
SACRA A SOMNULUI VINDECATOR, pentru c3 este momentul in care organismul
se vindeca cel mai eficient.

+ Fii atent la scurta faza de oboseal3 (de aproximativ 15 minute) care se
instaleaza dupa ora 20.
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Tine cont de primele semne in care aceasta isi face simtita prezenta (cascat,
somnolenta, probleme de concentrare...) insotite de senzatia de frig, pentru ca
vei adormi usor daca 1i dai curs.

Daca o pierzi pe aceasta, urmatoarea faza favorabila somnului va veni dupa 90
de minute.

+ Analizeaza-ti necesarul de somn personal si trezeste-te mereu la aceeasi
ora. Mai ales daca in ultima perioada ai suferit de insomnie.

Pastreaza aceasi ora de trezire si de culcare, timp de sapte zile din sapte, pentru
a-ti regla bioritmul.

4 Tndrepta-ti atentia catre alimentatia ta mai ales cand este vorba de masa
de seara.

Daca in timpul zilei poti consuma alimente mai consistente, in functie de efortul
fizic si intelectual pe care 1l depui, cina este bine sa fie usoara si in cantitate
mica, astfel incat sa nu creeze probleme digestiei — care ne-ar putea trezi in toiul
noptii.

Tntre cind si somn este bine s& existe un interval de aproximativ 3 ore.

Stimulentele precum bauturi energizante (gen coca-cola), ceaiul care contine
teina, cafeaua, tutunul, ciocolata induc o stare de veghe care saboteaza aparitia
somnului. Deci, atentie la cantitate si mai ales la ora la care le consumi.

+ Creazi-ti o rutind a somnului, pe care sa o respecti in fiecare sears, o
succesiune de mici gesturi si activitati care sa-ti induca somnul.

Prin aceasta rutina corpul tau se pregateste psihologic pentru perioada de odihna
si Tsi Incetineste ritmul. Tn mintea ta aceastd perioad3 va fi asociatd cu incheierea
zilei de munca si va aduce diminuarea nivelului de energie.

Unele persoane prefera, dupa igiena de seara, sa citeasca cateva pagini dintr-o
carte relaxanta, altele asculta muzica ambientala, altele beau un ceai aromat sau
fac o baie calda ...

+ Pastreazi-ti echilibrul emotional. Nu numai fizicul are nevoie s intre in
repaus seara dupa ora 17, ci si mentalul si emotionalul. Gaseste activitati
care nu te solicita.

Evita sa vorbesti cu persoane conflictuale Thainte de somn, sau scurteaza cat poti
dialogul cu acestea. Si mai ales nu intra in discutii contradictorii cu ele. Unele
persoane au o slabiciune pentru acest gen de discutii, probabil ca este singurul
loc unde isi pot arata puterea. Refuza sa le faci jocul, te poti alege cu o insomnie
in urma unei discutii aprinse.
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Romanul are o vorba inteleapta : ,,nu lasa soarele sa apuna peste supadrarea ta”
— asta Tnseamna sa nu mergi la culcare fiind suparat pe cineva, mai ales pe cei
care locuiesc impreuna cu tine. Fa pace cu toata lumea inainte de culcare si cereti
scuze verbal sau cel putin in gand pentru orice neintelegere provocata.

# Include in programul zilnic cel putin 30 de minute de miscare in prima
parte a zilei, dar evita sa faci sport cu cateva ore inainte de culcare.

%+ Respecti cele doua functii destinate patului : a dormi, a face dragoste.

Orice alta activitate (mancat, privit la televizor, certuri cu partenerul...) nu fac
altceva decat sa le impiedice pe celelalte doua amintite mai sus, sa se desfasoare
la parametrii optimi, in acel loc sacru — numit PAT.

A face dragoste inainte de culcare este cel mai eficient somnifer care induce un
somn de calitate. Placerea sexuala elibereaza endorfinele — substante secretate
de creier inrudite cu morfina — care induc o stare de relaxare atat de necesara
aparitiei somnului.

+ Creaza o atmosfera placuta in camera de dormit. Asta se refera la :

- Aerisirea camerei cu 15 minute inainte de somn - va aduce aer proaspat,
atat de necesar creierului pe timpul noptii. Tot din acest motiv este bine sa eviti
sa pastrezi in dormitor plante. Se stie ca pe timpul noptii acestea elimina dioxid
de carbon.

- Seara este indicat sa folosesti o iluminare blanda si difuza pentru a te
pregati de somn. Noaptea in schimb, cel mai potrivit este sa renunti la lumina
complet, pentru ca glanda pineala sa poata produce melatonina (hormonul
somnului) care este secretata pe intuneric.

- Temperatura mai scazuta in timpul noptii (aproximativ 18 grade)
favorizeaza un somn mai odihnitor si ne ajuta sa evitam transpiratiile din timpul
noptii, in cazul unei camere supraincalzite. Tot pentru aerul din camera, care
uneori poate fi prea uscat, pune in apropierea sursei de cadura un vas cu apa.

- Chiar daca suntem tentati, cand vremea este frumoasa, evita sa dormi cu
geamurile deschise, intrucat variatiile de temperatura din timpul noptii iti pot
intrerupe somnul. Ca sa nu mai vorbim de zgomotele stradale aparute in plina
liniste nocturna : latratul unui caine, sirena unei masini de salvare sau a uneia
parcate prin apropiere, la care s-a declansat alarma ...

- Evita sa ti In camera de dormit aparate electrice (televizor, telefon,
calculator, ...) s-a constatat ca blocheaza secretia de melatonina.
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- Culorile, prin mesajul lor vibratoriu, ne pot induce anumite stari. Unele
culori ne stimuleaza energia (rosu, anumite nuante de roz si chiar albul) iar altele
ne ajuta sa ne relaxam (violetul, verdele,albastrul, galbenul). Chiar si negrul
induce relaxarea si somnul — dar avand in vedere simbolistica lui in traditia
romanesca (doliu, tristete), ar fi bine sa nu abuzezi de el, foloseste-I cu masura
pentru a nu te simti ca intr-un cavou.

- Daca exista un obiect important pentru un somn odihnitor, la care NU ar
trebui sa facem economie cand il cumparam, acela este SALTEAUA.

Chiar am citit despre felul in care putem alege o saltea buna : a) Testeaza-o la
magazin timp de 15 minute asezandu-te in toate pozitiile de dormit, pentru a fi
sigur ca este potrivita pentru tine; b) Pentru a avea siguranta ca este un suport
bun pentru coloana, testeaza astfel : asezat pe spate introdu o mana in zona
lombara. Daca intra doar degetele — este buna, daca intra toata mana — este prea
tare, daca nu intra deloc — este prea moale.

Pentru persoanele cu o greutate mai mare, sunt mai indicate saltelele mai tari.
lar pentru cele slabute sunt mai potrivite cele mai putin tari.

n cazul in care partenerii au greutati diferite, este mai indicat ca fiecare s aleaga

salteaua potrivita, pe partea lui de pat.

4 Daca te-ai asezat in pat si somnul intarzie si apara in primele 20-30 de
minute, ridica-te si paraseste incaperea. Este bine sa nu creezi o rutina
negativa pe care creierul sa vrea sa o repete.

Alege o activitate monotona, chiar plictisitoare, care nu te solicita fizic sau
intelectual in timp ce bei un ceai de plante linistitor.
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Remedii naturale pentru un somn bun

O Un ceai imbatabil pentru alungarea insomniei, este cel pe care I-am auzit
ca recomandare de la celebrul fitoterapeut, academicianul Ovidiu Bojor.

Acesta recomanda sa bem cu o jumatate de ora inainte de somn, o infuzie din
urmatorul amestec de ceaiuri (cat iei cu doua degete) : tei, paducel, talpa gastii,
lavanda.

Eu l-am incercat si este foarte eficient. Ceea ce face acest ceai este de a
elimina, sau a reduce cat sa nu mai deranjeze, acele ganduri (ruminatie) sub
forma de dialog, care se pornesc uneori cand te asezi in pat si incerci sa adormi.

O Limonada de seara : apa + zeama de lamaie + 1 lingura (doua) de miere
(atat cat va place de acra si de dulce)

Daca in locul apei simple veti folosi infuzia de ceai (din cele 4 plante) de la primul
remediu de mai sus, efectul va fi cu atat mai puternic.

O Ceaiul din conuri de hamei facut ca infuzie conform indicatiilor din
prospect si baut cu o jumatate de ora Thainte de somn este un alt ceai
minunat.

Este folositor in momentele de surexcitare nervoasa, asa cum se intampla dupa
o zi grea de munca plina de tot felul de evenimente. Singurul inconvenient este

ca are un gust extrem de amar.
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n tarile arabe sunt folosite perne care contin conuri de hamei, ca remediu pentru
calmarea somnului in cazul persoanelor agitate.

O Lapte cald cu miere baut cu o jumatate de ora inainte de somn calmeaza
si elimina senzatia de foame daca ai avut o cina mai putin consistenta, sau
cu mult Tnainte fata de ora de culcare.

Include in alimentatia ta alimente care imbunatatesc somnul : cartofii
dulci, salata verde, usturoiul, spanacul, sparangheul, telina, rodiile,
ciresele, afinele salbatice, mango, bananele, lemnul dulce, coriandru
(frunze). Aceste alimente nu provoaca somnul, dar prin compozitia lor
combat acele toxine si virusi care impiedica somnul, sau aduc un aport de
vitamine si minerale benefice unui somn sanatos.

Mirosul de lavanda calmeaza si linisteste, fiiind recomandat in starile de
nervozitate, anxietate, depresie, stres, insomnie si in general in tulburari
nervoase.

Este bine sa folosesti uleiul esential de lavanda (lavandula officinalis), chiar daca
este mai scump este cel maiindicat, fiind si cel mai eficient. Proprietatile naturale
ale acestui ulei nu poate fi reprodus in laborator din alte chimicale, chiar daca
mirosul se aseamana.

Sunt suficiente 1-2 picaturi pe o bucatica de panza asezata langa perna (niciodata
direct pe piele) pentru a-ti induce relaxarea si un somn linistit.

O Respiratia este unul dintre procesele automate ale sistemului
neurovegetativ (alaturi de transpiratie, salivatie, defecatie, bataile inimii,
etc ) si are multiple intrebuintari in refacerea sanatatii, imbunatatirea
performantelor in diferite domenii, imbinand practicile traditionale
stravechi cu ultimile descoperiri in aceasta adevarata stiinta.. Am vorbit
despre puterea respiratiei in articolul de pe blogul meu, aici :

https://magdalenaciuca.ro/respira-pur-si-simplu/

Respiratia are o stransa legatura cu activitatea musculara si putem spune ca se
influenteaz reciproc. In caz de stres, debitul respirator creste si se accelereaza
odata cu cresterea ritmului cardiac, pentru alimentarea cu oxigen a muschilor
contractati —ca raspuns la solicitarea , lupta sau fugi ” in fata pericolului adevarat
sau imaginar, perceput.

Si in sens invers : muschii contractati, incordarea, genereaza o respiratie
accelerata care impiedica relaxarea.
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* Respiratia relaxantd este opusul respiratiei in momente de stres. Pentru a
exersa urmeaza acesti pasi :

- incepe prin a expira lung si profund, pentru a da afara aerul din plamani
care contine o cantitate mica de oxigen. Inspira apoi la fel de lung si de profund,
fara graba.

- diminueaza amplitudinea la fiecare noua respiratie, astfel incat sa ajungi
sd folosesti (din cele trei parti : clavicular, toracal, abdominal) doar partea de jos
a plamanilor — partea abdominala.

Tn felul acesta partea claviculara si cea toracald vor intra in repaus, iar corpului fi
va fi mult mai usor sa se relaxeze.

Exersarea acestei respiratii cat mai des, ori de cate ori avem putin timp, sau
facem o munca de rutina (in masina asteptand in trafic, spalam vasele, la
televizor, la plimbare, cand ne facem siesta ...) ne ajuta sa capatam in timp, o
incetinire a ritmului de zi cu zi si o calmare benefica.

» Altd Tehnica de respiratie recomandata de dr. Andrew Weil si utilizata de
multe persoane este urmatoarea : inspiri numarand pana la 4, tii respiratia
(apnee) numarand pana la 7, expiri numarand pana la 8. Foarte important
la aceasta tehnica este sa faci trecerea de la o faza la alta foarte lent fara
opinteli sau fortari, ca o apa care curge lin.

Tehnica este folosita cu succes si in stari de anxietate si atacuri de panica. O
Relaxarea

Avem nevoie de relaxare pentru a fi sanatosi. Atunci cand nu ne relaxam de loc
sau insuficient, organismul nostru este supus incordarii continue si ajungem sa
ne consumam toate resursele de energie, fara a mai da timp refacerii lor.

Uneori se vorbeste despre aceasta situatie folosind termenul de burnout, termen
inventat in anii ’70 de psihologul american Herbert Freudenberger. El a folosit
termenul pentru a descrie consecintele stresului sever, o epuizare totala urmata
inevitabil de boald, iar in unele cazuri grave (cand privarea de odihna a fost
indelungata) a dus la deces.

Tn lumea fiintelor doar omul cade in aceastd capcand, ca o consecintd a pierderii
contactului cu propriul sau corp si a ignorarii propriilor sale nevoi.

De fapt este o combinatie intre exacerbarea importantei mintii (a creierului) in
comparatie cu cea a corpului. Despre aceasta situatie, puteti citi mai multe n
articolul meu de pe blog :
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https://magdalenaciuca.ro/viata-intre-creier-si-inima/

Din acest punct de vedere, putem primi lectii din natura, din lumea animalelor.

O gazela, de exemplu, dupa ce a scapat de animalul de prada care o urmarea, se
destreseaza aproape instantaneu — printr-un tremur de-a lungul intregului corp
— continuand apoi sa se hraneasca linistita ca si cum nimic nu s-ar fi intamplat.

Noi oamenii am pierdut aceasta abilitate de a iesi din starea de stres, ramanand
ore in sir — si uneori chiar zile — in aceeasi emotie negativa. Astfel, ajungem sa
intram intr-un cerc al epuizarii fizice si nervoase care ne costa sanatatea.

Relaxarea este o tehnica ce va permite, prin antrenament constant, sa va
recapatati controlul asupra propriului vostru corp si sa obtineti aproape
instantaneu o stare de calm si de echilibru, diminuand consumul de energie
inutil.

A ramane calm in situatii dificile este mai mult decat necesar, pentru ca doar in
starea de liniste a mintii avem acces la cele mai bune idei si la solutii rapide si
eficiente. Asta inseamna ca, dupa ce ne luam necesarul de odihna, abia atunci
putem fi noi insine la capacitatea noastra maxima de gandire si manifestare.

Exista mai multe metode de relaxare :

» Metoda de relaxare prin alternanta : contractie-decontractie

Aceasta metoda a fost conceputa in 1938 de Dr. Edmund Jacobson, pentru
destinderea musculara. Pentru a o pune in practica este nevoie sa parcurgi
urmatoarele etape :

- alege o grupa de muschi pe care vrei sa o destinzi si constientizeaza gradul ei de
incordare

- contracteaza acei muschi in timp ce inspiri, simtind tensiunea creata

- relaxeaza acei muschiin timp ce expiri si simte contrastul dintre faza anterioara,
de tensiune, in comparatie cu cea de destindere.

Repeta din nou cele trei faze, apoi, cand simti ca ai reusit sa faci diferenta dintre
contractie si decontractie, poti trece la o alta grupa de muschi.

Este bine sa incepi cu mainile, apoi fata (frunte, sprancene, maxilare, limba), gat,
ceafa, umeri, spate, abdomen, coapse, gambe, picioare. Unele zone le poti
exersa si in locuri publice, altele doar cand esti ferit de privirile celorlati.

Ceea ce este sigur, dupa o perioada mai mare sau mai mica de timp (in functie
de numarul de antrenamente dintr-o zi) vei reusi sa faci exercitiul de
contractiedecontractie cu toate grupele de muschi odata si chiar mai mult de
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atat : vei reusi sa treci direct la faza de decontractie musculara sarind peste cea
de contractie.

Pur si simplu, cand te vei aseza in pat pentru a adormi, vei reusi sa dai comanda
si sa destinzi simultan mai multe grupe de muschi odata. Cei care se antreneaza
constiincios ajung sa faca rapid acest lucru, relaxdnd intregul corp pe durata
unei singure expiratii.

* Metoda de relaxare Schultz prin concentrare asupra senzatiilor corporale

Metoda a fost elaborata de J.M. Schultz in 1930, este cunoscuta sub denumirea
de trainingul autogen si se bazeaza pe inducerea relaxarii prin concentrare
mentala asupra senzatiilor resimtite in diferite parti ale corpului : caldura sau
raceald, ingreunare fata de suprafata de contact.

Tndreptandu-ti atentia spre punctele de contact ale corpului cu suprafata de
sprijin, poti realiza cat de incordati sunt muschii care mentin pozitia : acolo unde
muschii sunt incordati suprafata de contact este mai mica.

Odata cu relaxarea acestora, suprafata de contact este resimtita tot mai mult, iar
senzatia de ingreunare se amplifica pe masura ce se instaleaza starea de calm.

Prin aceasta constientizare a senzatiilor din corp, avem mai usor acces la simtirea
temperaturii interioare, care in mod obisnuit nu o sesizam. Cu cat suntem mai
atentila aceste senzatii, cu atat vom avea tendinta de a ne relaxa mai mult pentru
a simti mai bine caldura in intreg corpul.

Pentru a te obisnui sa intri rapid in contact cu senzatiile din corpul tau, este bine
ca si pe parcursul zilei sa faci mici exercitii de constientizare a zonelor de contact
: atunci cand atingi diferite obiecte acasa sau la serviciu, cand te asezi pe scaun
sau fotoliu, cand mainile vin in contact cu alte parti ale corpului tau.

Pur si simplu sa fim atent la ceea ce simtim cand atingi ceva, sa te obisnuiesti sa
descri caracteristicile suprafetei atinse : textura, duritate, fluiditate, senzatii de
cald-rece, asperitdti, etc. in acest fel deprinzi abilitatea de a fi mai prezent in
corpul tau.

Toate aceste exercitii ne vor ajuta sa ne relaxam mai usor cand mergem la somn.

Folosind cele doua metode prezentate, ne putem elabora singuri o sedinta de
relaxare pentru inducerea somnului, inregistrandu-ne propria voce prin care
dam anumite comenzi pentru o relaxare profunda.

Ceea ce este nevoie sa faceti prin aceste sedinte de relaxare, este sa va antrenati
mintea sa se destinda in mod natural, folosind pentru inceput comenzile de
autosugestie.
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n timp, se va crea o ancord — de cate ori te vei aseza in pat pentru somn corpul
tau va fi pregatit pentru odihna.

Nu folosi aceasta inregistrare in timp ce te afli la volan sau esti prins intr-o
activitate care necesita atentie.

Pregateste-te de somn si fa o ultima verificare a tot ce te-ar putea sustrage de la
sedinta de relaxare pentru somn (inchide usile si ferestrele, scoate din priza orice
aparat, pune pe silentios telefonul, etc.)

Este bine ca imbracamintea sa fie cea In care adormi de obicei, iar aceasta
inregistrare sa o asculti chiar in patul in care dormi pentru a se crea o ancora
emotionala. Este posibil ca somnul sa vina chiar inainte de sfarsitul inregistrarii.
Dar poti si sa o reasculti daca simti ca mai ai nevoie.

Daca vei folosi inregistrarea consecvent, vei observa ca in curand insomnia va

disparea, pentru ca intructiunile de pe inregistrare vor continua sa iti patrunda
in subconstient chiar si in timpul somnului.

Pana in momentul in care iti vei crea propria sedinta de relaxare, iti voi oferi pe
cea inregistrata de mine aici :

https://on.soundcloud.com/FmVDylyioRLn8tw67

Daca informatiile din acest ghid ti-au fost de folos, m-as bucura sa-mi scrii pe
adresa : contact@magdalenaciuca.ro

Recomanda si prietenilor tai insomniaci Ghidul pentru ,,Somn usor !”

Pentru a primi si alte materiale folositoare, ramai abonat la :

www.magdalenaciuca.ro
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